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Mit Zyklus-Yoga gegen 
hormonelle Beschwerden
Leidest du unter Stimmungs­
schwankungen, Bauchschmerzen, 
Hautproblemen, Einschlafstörungen 
oder irgendwelchen anderen hor­
monellen Beschwerden? Oder hast 
du einen Kinderwunsch und es will 
noch nicht klappen? Dann ist dieses 
Buch genau richtig für dich, egal 
in welcher Lebensphase du dich 
gerade befindest.

Die Grundlage für die Gesundheit 
und das Wohlbefinden einer Frau 
ist u. a. ein harmonischer Zyklus. 
Die Weiblichkeit ist durch Pubertät, 
Schwangerschaft, Geburt und 
Wechseljahre, aber auch durch die 
monatlichen Menstruationszyklen 
ganz besonders geprägt von ste­
tigen Wandlungsphasen.

Hormonelle Ungleichgewichte 
zeigen sich zum Beispiel durch 
Menstruationsbeschwerden, Stim­
mungsschwankungen, unerfüllten 
Kinderwunsch oder PCOS (polyzys­
tisches Ovarialsyndrom) und geben 
uns so Hinweise auf körperliche 
oder seelische Themen, die ange­
schaut werden wollen. Wenn wir 
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nicht gut zuhören, werden diese 
Themen immer lauter und größer, 
bis sie nicht mehr zu ignorieren 
sind. Aber hormonelle Beschwerden 
müssen und sollten nicht  einfach 
ertragen werden, sondern du 
kannst ganz aktiv etwas dagegen 
tun: Durch einen achtsamen 
Lebensstil in Kombination mit 
gezielten Yogaübungen lassen sich 
durchaus positive Veränderungen 
bewirken. Du kannst dieses Buch 
allerdings auch ohne Beschwerden 
für dich nutzen, um deine Weiblich­
keit, Vitalität und Fruchtbarkeit zu 
unterstützen.

Was hat uns zum 
 Hormon-Yoga geführt?
Seit ihrer Jugend plagte Silja sich 
mit sehr belastenden prämenstru­
ellen Symptomen (depressiven Ver­
stimmungen, Erschöpfung und 
starken Regelschmerzen) herum, 
die ihre Lebensqualität bis zu zwei 
Wochen pro Monat erheblich beein­
trächtigten. Die Ärzte konnten ihr 
dabei nicht wirklich helfen. Daher 

probierte sie alle erdenklichen 
alternativen Heilmethoden aus, 
kam aber erst durch eine konse­
quent regelmäßige Hormon­ Yoga­
Übungspraxis zu einem wirklich 
positiven Ergebnis und konnte ihre 
Beschwerden um bis zu 70 Prozent 
lindern. Zudem fühlte sie sich ins­
gesamt ausgeglichener und ener­
giereicher; die Haare gewannen an 
Glanz und die Haut wurde reiner. 
Das Ergebnis war für sie so über­
zeugend, dass sie diese Yogaform 
unbedingt weitergeben wollte. 
Ein paar Jahre später lernte sie 
zusätzlich die heilende Wirkung 
der Pawanmuktasana­Serie und 
die Tibetische Hormongymnastik 
kennen und sehr zu schätzen.

Ulrike kam ohne akute Be schwer­
 den vorwiegend aus Neugierde zum 
Hormon-Yoga. Aber auch sie hatte 
in der Vergangenheit mit starken 
hormonellen Ungleichgewichten zu 
tun, angefangen mit einem weit­
gehend willkürlichen Zyklus, der 
sehr spät eingesetzt hatte und erst 
nach ihrer dritten Schwanger­
schaft und der anschließenden Still­
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zeit regelmäßig wurde. Drei Jahre 
nach der Geburt ihres ersten Kindes 
wurden bei ihr Zysten in den Eier­
stöcken festgestellt; die darauffol­
gende Hormonbehandlung ließ die 
Zysten verschwinden, aber brachte 
ihre Hormone zunächst völlig aus 
dem Gleichgewicht. Hormon-Yoga 
hätte ihr sicher damals schon helfen 
können, denn auch ohne aktuelle 
Beschwerden verbessert regelmä­
ßiges Üben von Hormon­Yoga und 
Tibetischer Hormongymnastik ihr 
Wohlbefinden und verschafft ihr 
gute Laune.

Zwei Frauen, zwei unterschied­
liche Geschichten individueller Hor­
mon-Dysbalancen. Im Sommer 
2014 kreuzten sich die Wege von 
Ulrike und Silja »zufällig« bei einer 
Hormon-Yoga-Therapie-Ausbildung 
von Dinah Rodrigues. Die inzwi­
schen über 90 Jahre alte Dame hat 
das Konzept der Hormon­Yoga­ 
Therapie zu Beginn der 1990er 
Jahre entwickelt und weltweit 
bekannt gemacht. [1]

Wir waren damals schon aus­
gebildete Yogalehrerinnen und 
hatten eine langjährige Yogapraxis. 
Seitdem geben wir Hormon­
Yoga­ Workshops und Personal­ 
Trainings und treffen jedes Mal 
auf ganz unterschiedliche Frauen, 
die alle ihre eigenen, hormonellen 
Ungleichgewichten entspringenden 
Beschwerden und unterschiedliche 

körperliche, private und auch zeit­
liche Voraussetzungen mitbringen. 
Von diesen Unterrichtserfahrungen 
und unserer eigenen Übungspraxis 
haben wir uns inspirieren lassen 
und ein effektives, schnell zu erler­
nendes System entwickelt. Die 
Übungen sind leicht durchführbar 
und wurden »Yoga für die Hor­
mon-Balance« getauft.

Wir kombinieren spezifische 
Atem- und Energielenkungstech­
niken (angelehnt an Dinah Rodri­
gues’ »Hormon-Yoga-Therapie«) mit 
verschiedenen Yogahaltungen, der 
Tibetischen Hormongymnastik (von 
Olga Orlova) und den Makko- Ho-
Meridian­Dehnübungen (von Shi­
zuto Masunaga) sowie Yoga Nidra 
(von Satyananda Saraswati). Dabei 
wird die Energie im Körper gezielt 
zum Fließen gebracht, was alle Hor­
mondrüsen sowie das Verdauungs­
system anregt.

Unser Ziel ist es, konkrete Übungs­
anleitungen zu geben, kombiniert 
mit Hintergrundwissen und Ernäh­
rungstipps auf einer ganzheitli­
chen Grundlage. Denn bei Yoga 
geht es immer um Verbindung und 
Ganzheit. Wir möchten dich dazu 
anregen, in deinen Körper hineinzu­
spüren: Dein Körper ist weise und 
macht dich mit seinen Symptomen 
darauf aufmerksam, an welcher 
Stelle er mehr Balance braucht.

Unser Leben als Frau ist eng mit 
dem weiblichen Zyklus verbunden. 
Je mehr wir lernen, die unterschied­
lichen Phasen unseres Zyklus zu 
verstehen und anzunehmen, desto 
besser können wir körperlich und 
seelisch im Einklang sein. Das gilt 
auch für einschneidende Ereig­
nisse in unserem Leben als Frau: 
Schwangerschaft und Wechseljahre. 
Besonders dann ist Annehmen und 
in gewissem Sinne auch »Gesche­
hen­Lassen« wichtig – und unser 
Körper zeigt uns genau, was er 
braucht.

Letztlich geht es aber um das Sein: 
Frau-Sein, Weiblichkeit, um die 
urweibliche Kraft, die uns unser 
ganzes Leben lang begleitet, auch 
jenseits der Wechseljahre. Lassen 
wir uns darauf ein, unserem Körper 
richtig zuzuhören.

Wie ist dieses Buch 
 aufgebaut?
Im ersten Teil geht es um ein biss­
chen Theorie. Kurz und knapp, 
in vereinfachter Form stellen wir 
das in Wirklichkeit sehr komplexe 
Zusammenspiel der Hormone dar 
und erklären, was passiert, wenn 
es nicht mehr so funktioniert, wie 
es soll. Ein allgemeiner Störfaktor 
kann dabei sehr mächtig sein: 
Stress. Deshalb widmen wir ihm ein 
eigenes Kapitel und zeigen Mög­
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lichkeiten auf, mit ihm umzugehen 
und ihn bestmöglich zu bewältigen. 
Auch der weibliche Zyklus wird in 
diesem Teil beschrieben. Wobei es 
uns wichtig ist, über das rein medi­
zinisch­biologische Wissen hin­
auszugehen und diese Phasen auch 
aus der Perspektive der Gefühle, 
der inneren Wahrnehmung und in 
gewisser Hinsicht auch der Spiritu­
alität zu behandeln.

Der zweite Teil ist der Kern dieses 
Buches: Hier geht es um die Praxis. 
Du bekommst genaue Anleitungen 
für die Asanas, die in den spezifi­
schen Übungsreihen im dritten Teil 
des Buches vorkommen. Damit du 
die Erfolge deiner  Übungspraxis 
überprüfen kannst, haben wir 
einen detaillierten Fragebogen 
zu Beschwerdebildern und allge­
meinem Wohlbefinden und einen 
Übungskalender (Seite 110) beige­
fügt. Beide können dich bei deiner 
Praxis systematisch und motivie­
rend begleiten.

Im dritten Teil geben wir dann all­
gemeine Anregungen für die hor­
monelle Balance und gehen auf ein­
zelne Beschwerdebilder ein. Dazu 
zeigen wir dir jeweils eine Übungs­
reihe, die dabei besonders effektiv 

sein kann. Außerdem findest du 
Empfehlungen zu Lebensstil, Ernäh­
rung und Nahrungsergänzungsmit­
teln, zum Beispiel aus Ayurveda und 
Kräuterheilkunde.

Wie kannst du dieses 
Buch nutzen?
Das Buch kann chronologisch 
gelesen werden. So machst du dich 
zunächst mit dem theoretischen 
Basiswissen vertraut, bevor du zum 
praktischen Übungsteil übergehst. 
Am Ende erhältst du noch Infos zu 
den einzelnen Beschwerden.

Oder du springst gleich zu den 
Yogasequenzen und beginnst direkt 
mit der Praxis. Die Übungsreihen 
sind so konzipiert und jede einzelne 
Übung so detailliert erklärt, dass 
du diese auch ohne Kenntnis des 
ersten Teils effektiv üben kannst. 
Falls dennoch Fragen zu Begriffen 
und Zusammenhängen aufkommen, 
hast du die Möglichkeit, einfach 
zurückzublättern und nachzulesen.

Zur Vertiefung deiner Übungspraxis 
empfehlen wir dir, begleitend zum 
Buch unsere Übungsreihen als 
Video und die Endentspannungen 

als MP3 unter www.hormonyoga- 
hamburg.de zu erwerben und her­
unterzuladen oder unsere Work­
shops zu besuchen.

Karolin Langkreijer danken wir für 
ihre Mitarbeit an den Kapiteln »Die 
Hormondrüsen«, »Die Zyklen der 
Frau« und »Hormonell regulierende 
Pflanzen«.

Und nun wünschen wir dir ein 
angenehmes Leseerlebnis und viel 
Spaß und Erfolg beim Üben!

Silja Sperling und Ulrike Zander

Gut zu wissen
Dieses Buch ist in erster Linie 
informativ, es soll aufzeigen, 
wie du für dich selbst sorgen 
und deinen Hormonhaushalt 
in Balance bringen kannst. Es 
ersetzt in keinem Fall eine ärzt-
liche Diagnose und Therapie. 
Die Anwendung der Tipps und 
Methoden sowie das Prak-
tizieren der Übungsreihen 
geschehen in eigener Verant-
wortung.
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